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學校健康促進

議題整合



健康教育議題分類，概分為「心因性」與「
器質性」兩大類

性的問題，多半是 “心因性”，而非“器質性”

源自於個人的性價值觀、人格/品格以及面對
應付的能力。

因此，性教育與心理健康教育習習相關

(而 “自尊”是諸多心理因素中的核心因素)



https://www.ypppt.com/
何謂心理健康

• WHO：「心理健康是一種幸福安適狀態(well-

being)，個人能了解自己的能力所在、能調適生活

中的壓力、能有效地工作，並能對他/她的社區做出

貢獻」(2004)

• 可見，「心理健康」從正向健康（positive health）

角度出發，指向心理健康者的個人特質、行為特徵。

• 故，心理健康是一種能力！

WHO：心理健康是整體健康的一部份。除

去心理健康就沒有健康！



https://www.ypppt.com/

心理健康既是一種能力，心理健康與心理疾患就
不是在一條線的兩端

個人的心理健康可與心理疾患並存。

(來源：鄭其嘉(2016)。公共心理衛生。出自邱清華總校閱：
公共衛生學，第五版。台北市：華杏)



https://www.ypppt.com/

何謂正向心理健康

• 幸福安適/幸福感(well-being)與正向(positive)

是心理健康的核心要素(Diener, 2009)，我們可

以透過提高正向感受、正向認知、正向行為，以

減低痛苦感受，並增進幸福感。

• 加拿大公共衛生局(2016)定義正向心理健康：

「每個人享受生活以及處理問題的感受、思考方

式、行動的能力。這是一種在文化、平等、社會

正義、連結性，以及個人尊嚴的正向情緒以及精

神上的幸福感」。



正向心理健康促進
• 加拿大全國學校衛生聯合組織，指出：促進學生心
理健康方式有二：

• 1.解決學生的心理健康問題：二級、三級預防 (e.g.,
輔導室)

• 2.強化幸福感的意識與增進學生功能運作的環境因
素：一級預防 (e.g.,學校健康促進)

• 透過不同的計劃與方案

• 提升正向心理健康能力：例如，透過學習正向觀點以
及新的行為與態度的發展，改變原本看待生活的方式，
面對負面情緒發展出更好的應對能力，

• 建置支持性的環境

• 進而增強對於快樂情緒的感知，進而提升幸福感。



心理健康

健康體位

視力健康

運動
戶外休閒

充足睡眠

遠離菸檳毒

自我調節技巧
(自我覺知、情緒調
適、壓力處理、自
我肯定、自我關懷)

人際關係
服務參與 求助

社會關係技巧
(友善、尊重、溝通、
同理、拒絕/協商、
合作、做決定)

心理健康
與生理健
康同等重
要

從心理健康打
造健康促進議
題之整合策略

(製圖：鄭其嘉)
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健康促進生活型態與心理、生理健康之相關

(出處：鄭其嘉&林孟燕(2014)。健康促進生活型態與健康之相關性探討
-以北部某綜合大學為例。輔仁醫學期刊，12(4)，P227-237)

依據研究對象在8類健康行為：飲食、運動、物質濫用、睡眠、視聽娛樂、口腔
保健、自我實現、人際支持等執行的良瓠情形，組織為三個狀態類型。

健康生活型態愈佳，心理健康狀態(不憂鬱、生活滿意度)愈佳！呈現漸進趨勢！



如何能[昌盛(FLOURISH)]



P
E

R
M

A

正向情緒(Positive Emotions)：例如，感恩與希望 感覺好

全心投入(Engagement)：積極參與、挑戰自我 長處的點

人際關係(Relationships)：例如，家人、同儕、朋

友等
與人連結

生命意義(Meaning)：透過服務與貢獻找到自己的價

值
內在動機

成就感(Accomplishment)：在努力的過程中獲得成

長
努力執行

P
LU

S

身體活動(Physical activity)：保持充足的身體活動 要運動

樂觀(Live optimistically) ：保持樂觀正向的心態 正向思考

營養(Nutrition) ：均衡且健康的飲食習慣 吃得健康

睡眠(Sleep)：保持充足的睡眠 充分休息



何謂「全人的性教育」(sexuality education)？

「全人性教育」是一以「愛」
為本，同時注重學生健全人格
發展的性教育觀。

是一種「愛的教育」，從正向
健康(positive health)觀點教導
建立健康親密關係的能力。

是一種「品格教育」，形塑個
人美好的品格與拔高的人性。

性教育除了教導性知識，更要
建立正確價值觀以及培養提升
性健康的能力，並防範性危害
。



面向I 關係 面向II 價值觀、權利、文化與全
人的性

1.1家庭

1.2友誼、愛與愛情關係

1.3容忍、包容與尊重

1.4長期的承諾與教養

2.1 價值觀與全人的性

2.2 人權與全人的性

2.3 文化、社會與全人的性

面向III 瞭解性別 面向IV 暴力與保持安全
3.1 性別與性別規範的社會建構

3.2 性別平等、刻板印象與偏頗

3.3 性別暴力

4.1 暴力

4.2 知情同意、隱私與身體的完整

4.3 安全使用通訊科技

面向V 健康與福祉的技能 面向VI 人類身體與發展
5.1 性行為的規範與同儕影響

5.2 做決定

5.3 溝通、拒絕與協商技巧

5.4 媒體素養與全人的性

5.5 尋求協助與支持

6.1 性與生殖解剖學與生理學

6.2 生殖

6.3 青春期

6.4 身體意像

面向VII 全人的性與性行為 面向 VIII 性與生殖健康
7.1 性、全人的性與性生命週期

7.2 性行為與性反應

8.1 懷孕及其預防

8.2 HIV與AIDS的汙名、關懷、治療
與支持

8.3 了解、認識與降低性傳染病(含
愛滋病)的危險



•我們常想到以上負面的

「性」，以防出事

•狹義的、負面的性

當你想到“性教育”要教什麼時，你想到什麼?

未婚
懷孕 性病

性騷擾/
性侵害

親密關係
暴力

消極的性教育-避免性危害



•為他們賦能(empower)，使他們擁有：

•真摯的友誼

•有意義的愛情

•美好的家人關係

積極的性教育：提升愛的能力

廣義的、正面的性



•教導孩子正確地使用性這項祝福，讓他們：

愛的能力

A學習辨識與抵擋環境的誘惑

B知道如何去愛(自己與
他人)、信任與承諾

C學習在關係裡為對方付出



關係是性教育的脈絡

親情 友情 愛情 約會

擇偶

分手

拒絕

婚姻 家庭

先認識親密關係

再認識性關係



性教育教學的目標

1.提供正確的知識

2.提供機會給學生檢視自己的性態度與性價
值觀，以建立正確性態度與價值觀

3.提供機會給學生發展正向自我概念(自尊)

4.提供機會給學生發展人際關係技能

5.提供機會給學生在自我發展與社會互動過
程中所需要的調適技能

6.協助學生對性做負責任的決定

(來源：美國SIECUS, 2005)



小學：關係教育

認識關係建立的基礎
認識正向關係的特徵，
特別是友誼、家人關
係以及與其他小孩或
成人的關係

中學：關係與性教育

立基於國小所學，進
一步發展學生對健康
的了解，增加對親密
關係以及性關係的認
識

教導心理健康是核心：
提升學生的心理健康以及復原力，成為快樂、成功以及

有生產力的社會人

相信他們有能力達到人生目標

培養品格：仁慈、誠正、寬大、誠實

英國：關係與性教育



「健康的自我」是健康行為的核心



性教育的核心價值

愛與尊重與負責任

愛

自尊、尊人

防線一: 延後性行為或不發生

防線二: 較安全性行為/忠貞

防線三: 懷孕/性病求助與處遇



心理健康促進教學模式



社會、情緒與道德學習
(Social, Emotional, and Ethical Learning)



e.g.,
我的每日情緒
指數
我的快樂銀行

e.g.,
我付出的尊重行動
我對他人的感謝
我付出的關心或服
務行動



性教育(含愛滋病防治)跨
正向心理健康促進指標



HPS性教育(含愛滋病防治)成效指標(new)
國小 國中 高中職

性知識答對率

性態度正向率

接納愛滋感染者比率

危險知覺比率

拒絕性行為效能比率

建立尊重關係效能

性知識答對率

性態度正向率

接納愛滋感染者比率

危險知覺比率

拒絕性行為效能比率

建立尊重關係效能

性知識答對率

性態度正向率

接納愛滋感染者比率

危險知覺比率

拒絕性行為效能比率

建立尊重關係效能

負責任的性行為：

(1)延後第一次性行為

發生時間

(2)增加性行為過程中

防護措施使用次數

健康成效指標



對應PERMA心理健康面向：正向情緒

國小版題目 國中版題目 高中版題目

【態度題】我覺得青春期

時第二性徵（如胸部發育、

腋毛與陰毛生長）的出現

是令人不好意思的

【態度題】我覺得青春期

時第二性徵（如胸部發育、

腋毛與陰毛生長）的出現

是令人不好意思的

【態度題】我覺得女生的

月經和男生的夢遺都是成

長過程中必然會碰到的事，

不需要擔心

【態度題】我覺得女生的

月經和男生的夢遺都是成

長過程中必然會碰到的事，

不需要擔心

【態度題】只有漂亮的女

生和帥氣的男生，才會受

到大家歡迎

【態度題】男性賺的錢比

女性少，是件丟臉的事

【態度題】男性賺的錢比

女性少，是件丟臉的事

【態度題】男性賺的錢比

女性少，是件丟臉的事

成效評量問卷題目



對應PERMA心理健康面向：人際關係
國小版題目 國中版題目 高中版題目

【知識題】如果欣賞某位異性
的優點，感覺對方和自己興趣
相投，這就是愛上對方了

【知識題】約會是一種社交活
動，可能是以團體方式進行，
也可能是以一對一方式進行

【知識題】如果對方提出分手，
就是表示我這個人不好、對方
討厭我，這是一種面對情感挫
折時的理性思考。

【態度題】如果我的親人或
朋友感染愛滋病毒，我仍會
像從前一樣的和他們相處

【態度題】如果我的親人或朋
友感染愛滋病毒，我仍會像從
前一樣的和他們相處

【態度題】如果我的親人或
朋友感染愛滋病毒，我仍會
像從前一樣的和他們相處

【態度題】我認為發生性行
為時，使用保險套是一種尊
重對方與保護自己的行為

成效評量問卷題目



對應PERMA心理健康面向：人際關係(續)

國小版題目 國中版題目 高中版題目
【自我效能題】我知道如
何與人維繫彼此尊重的關
係(New)

【自我效能題】我知道如
何與人維繫彼此尊重的關
係(New)

【自我效能題】我知道如
何與人維繫彼此尊重的關
係(New)

【自我效能題】在未來三
個月內，假如我有要好的
男/女朋友，則我會避免
與對方發生婚前性行為的
可能性是

【自我效能題】在未來三
個月內，假如我有要好的
男/女朋友，則我會避免
與對方發生婚前性行為的
可能性是

成效評量問卷題目



對應PERMA心理健康面向：成就感

國小版題目 國中版題目 高中版題目

【自我效能題】在未來

三個月內，我會主動去

參與愛滋關懷活動（如

佩戴紅絲帶）的可能性

是……

【自我效能題】在未來

三個月內，我會主動去

參與愛滋關懷活動（如

佩戴紅絲帶）的可能性

是……

成效評量問卷題目



性知識

青春期

愛滋病

性侵害/性
騷擾

危險知覺

感染愛滋

青少年懷孕

正向態度

不適合發生
性行為

接納愛滋感
染者

青春期(觀念、
求助)

拒絕性行為
效能

性行為

延後性行為
發生年齡

性行為正確
使用保險套

青少年懷
孕後果

感染愛
滋後果

做決定

協商/拒絕

自我肯定

有效溝通

保險套
使用技
巧

自尊、
身體界線

關係(愛、
長期穩定
忠貞)

提升性教育指標之教學架構

鼓勵
篩檢

方框為指標
圓框為教學內涵

建立尊重關
係效能

人際層次

系統層次

個人層次



沒有「尊重」，就不是好的關係！

›原則：待人如己不勉強
–維持彼此的身體界線

–有禮貌、多傾聽

–誠實與信任

–遵守規定

–尊重差異

–常感謝

–服務、關心他人需要

–沒有暴力！凡暴力就沒有尊重

教導「尊重」能協助
提升學生學業表現。

因為，當孩子知道如
何彼此尊重時，他們
也能正向看待教師的
指導以及學校的規範



教導「尊重」注重日常生活的實踐

›尊重教學(可以性教育相關情境)：

–探討哪些行為或語言代表「尊重」？哪些代表「不尊重」？

› 可以令學生分別寫出來，(以兩性互動相關情境)

› 或製作情境卡給學生討論。(以兩性互動相關情境)

–歸納尊重的準則包含哪些重點

–延伸學習：

› 個人的應用體現(我做到…)&目標設定(我還能再做到…)

› 服務的行動

›班級或校園活動：

–感謝罐/感謝牆、關心罐/關心牆、尊重帽、週誌

–分享自己的行動

–服務他人的行動
資料參考自：Teaching Respect in the Modern Classroom

https://www.teacherspayteachers.com/Product/Respect-Gratitude-Social-Emotional-Learning-Character-Education-Curriculum-3572556


輔大公衛歲末關心牆



依據指標/目標組織教學與活動，注重夥伴
關係的建立

分類 相關知識、態度、技能
(含生活技能)或活動

教學/活動規劃 夥伴關係 對應
PERMA

1.個人層次：
(1)知識
(2)覺察自我
(3)自我關懷
(4)自我調節技能

2.人際層次：
(1)覺察與同理他
人
(2)互動與關係技
能
3.系統層次：
(1)覺察環境與人
的相互影響
(2)社會參與

目標：



依據指標組織教學與活動，注重夥伴關係
的建立

分類 相關知識、態度、技能(含生活技
能)

教學/活動規劃 夥伴關係

1.個人層次：
(1)知識
(2)覺察自我
(3)自我關懷
(4)自我調節技能

認識「尊重」以及「不尊重」的
行為與語言 (以友誼、喜歡)。
認識尊重的行為準則。
認識自己的尊重行為與語言，並
設定自我期許目標

課室教學 健康教育
輔導活動
導師時間

2.人際層次：
(1)覺察與同理他
人
(2)互動與關係技
能

了解人際的身體界線，以及尊重
與不尊重身體界線的行為及語言
了解個別差異的存在
學會同理他人
學會感謝他人的付出
學會關心他人的需要

導師時間活動讓同學認識尊重與
不尊重的行為/語言(鑲嵌)
導師時間演練尊重的溝通(鑲嵌)
海報競賽有關身體界線主題

健康教育
輔導活動
導師班會
藝文競賽

3.系統層次：
(1)覺察環境與人
的相互影響
(2)社會參與

學會覺察環境中人事物的需要
為學校或社區中有需要的人付出
關心與省思

擔任一日班級志工，觀察任何需
要協助的同學與狀況，進行協助
擔任學校特殊生的小天使，付出
關心
社區老人(或失智老人)關懷行動

服務學習
自主學習

目標：建立尊重關係效能



依據指標組織教學與活動，
注重夥伴關係的建立

分類 相關知識、態度與
技能(含生活技能)

夥伴關係 對應
PERMA

1.個人層次：
(1)知識
(2)覺察自我
(3)自我關懷
(4)自我調節技能

愛滋感染途徑
愛滋感染後果
愛滋病預防方法
自我覺察個人風險

*健康教育課教導
*衛生所辦理校慶闖關活動

健教課
衛生所

P(正向情
緒)

2.人際層次：
(1)覺察與同理他人
(2)互動與關係技能

同理愛滋感染者的處境
協商/拒絕技巧
自我肯定技巧

*週會邀請紅絲帶基金會帶原
者現身說法
*班會演練拒絕技巧

週會
導師時間

R(人際關
係)

3.系統層次：
(1)覺察環境與人的
相互影響
(2)社會參與

體認愛滋關懷與傳染病
控制之關係
愛滋關懷態度
愛滋關懷倡議
愛滋防治自主學習

*週會邀請紅絲帶基金會帶原
者現身說法
*愛滋防治海報比賽
*學生自主學習活動認識國際
愛滋病防治現況

健教課
藝文競賽
自主學習

M(意義感
)
A(成就感)
E(投入)

目標：拒絕性行為，避免感染愛滋



正向心理健
康促進行動
方案規劃



相關資源



臺灣健康促進學校網頁 http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/

1. 指標及測量工具
2. 增能/教學教材
3. 歷年績優推動案例
4. 線上課程

其他可使用之資源：
（一）學校性教育（含愛滋病防治）工作指引 – 103版
（二）愛滋病防治教學模組 –國小、國中、高中職
（三）愛滋病防治宣導教材 –國小、國高中、教育人員
（四）性教育優良教學方案競賽得獎作品
（五）青少年愛滋病防治教育教材資源彙整表（109年修
改）
（六）全國微電影創作比賽作品

http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/


103年編製之「校園性教育（含愛滋病防治）
工作指引」

請至「臺灣健康促進學校」
網站下載

提供推動方法、案例
與工具



愛滋病防治宣導教材

愛滋病傳染途徑

高風險
行為

未使用
保險套

多重性
伴侶

一夜情

使用新
興藥物

透過網路社群、
手機軟體交友

出入娛樂場所時被
人慫恿食用， 或是
不知情被他人下藥

這些行為都會增加發生
不安全性行為的風險

教育人員可以做什麼

提供學生正確的愛滋防治知識

澄清常見愛滋病迷思

引導學生建立正確的性觀念



杏陵醫學基金會

X

needs RADIO

全球廣播網

廣播節目：《談情說愛》
每週三，22:00
重播： 週四08:00 /週六12:00 / 週日06:00

(趙瑞雯&鄭其嘉主持) 

台灣性教育學會收聽面板：每月初更新上前個月
https://louisechao.org/index.php/2021-2



收聽方式(台灣)

一、hi-channel 收聽(台澎金馬地區)

1.電腦收聽

http://hichannel.hinet.net/radio/index.do?id=1060

2.手機收聽： 下載「HiNet hichannel廣播」app→下載安裝
後，搜尋「needsRADIO」，即可收聽

二.中華電信MOD機上盒收聽(台澎金馬地區)

MOD首頁選「音樂廳」→「廣播」→「生活類」，選
「needs RADIO」。

三、needs RADIO 官方網站收聽(全球地區)

needs RADIO 官網首頁，點選黑色播音面板後即可收聽，
電腦與手機二者皆可。

hi-channel網頁

needs RADIO網
頁四、台灣性教育學會收聽面板：每月初更新上前個月

https://louisechao.org/index.php/2021-2


